ع اللاتق امن 
5-6 يبع 18 إإعمال هذه الأمور حَدًا 


والنشاط دُونَ أن يلوا 
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هيكلك العظي 

حركة الميكل العظمي 

العضالات 

جائلة 

جهارة العصوٌ الركزي 

أعصابك 

أعصابك المحرّكة 
والمستقلة وظيفيًا 

خَلايا جسمك 

دوران الدّم 

دَمْلكَ 

ماذا يحدث للطعام 
الذي نتناوله 


المُحْتّويات 


٠١‏ صفحة 


الكبد والكليتان 
غذاؤك 


وسائل التبريد في جسمك 


اللسان والذوق 
والأسنان والتكلم 

نشأة الحنين 

العو 

الشٌّباب 

الشعور بالألم 

الجسم السليم 


تايف. داود دائال 
رسُوم : روبّرت آنتون 

نقله الالعريية : الحمد أخطيب 
رابكه ٠‏ الذكور يؤسَفجي 


ميك 35 لطي 

يق سك على ميكل علبي" ا لع أتصميو ولتكين مله في ذلك 
ع سائر أعضاء أبخسمو وأجزائه » وهذا اشيكل ع يُكديب جسمّك 
فك الخدر ريحي أجزاءه اللساسة والرخوة اوهو مرود در 
سمح لك بأنواعر الحركة المُخْتَلفَة شيم الشكلة العظمي إلى أجزاء 


رئييّة انه : الجُمْجُمَة والجذع والأطراف. 
0 


ملّن لَجْنِجم وعشرين عَم منِّةٍ مما َكل لقنن 
(وهو اندو التي ألذي يحتوي ألدَماغ) راويف َ 
والأف ولقّم . وفك لشي هو لجز لوح دُ لمتَحَرُ في لَجُسْجْمَة 
يتحرّك عل مفصليه لفتح لقو 0 


0 


أَصّدْم ١‏ ملفا (الخمش) المُلْتَحِمَة في أسمّل 00 لفَمَرِي تُسَنَى 
ارمس وهو الأثرٌ لباقي مِنَّ الذيل الحنيني . 


حركةُ لَهَيْكل العظي 


حص ذراعاكَ ورجلاك با 


في أعلى عَظم ا 0 
اق تحريك اليد 


ار ماد أستمايها ك0 تقال عند 
الكتف والمَرف قي (الموع) م وسُْلاميّات الأصابع + م ساكلة 
الفاصل في 0 مَفَاصِلَ الورك (الفخذ) لكب ولكسل (العَقِب) 


ولقَدَم والأصابع . وهنالك مَفاصِلٌ لتحرياك أ 0 أي وإدارةٍ الجذع, وآنحناء 


العَضّلات 
حك التضلات في حل مل من قال نيلك . قلات هي 


2 86 2 6ك 


حْرّمُ من الألياف الّحْيَة ارفِعةِ مها في لَمَقاصل حال وَتَرِبهُ َيه ليفئة 


نجش 


لا ا 0 


ره 


الأعضاءَ فُرةٌ فكرا اشتدت عَضلائك أزدادت 0 


رات مستكدم عصلات ؛ لشي عندها تَحَرلةُ ليد أُوالأصابح ادمع 1 


0 


ي أو تركض أو تلتفت أوتدور أو 


كا عضلات نكيل هبك قري فإنك تَسْتَحِدِمُها في الكل تكد - 
وحنالك غضلات لا إراوية تعمل دون أن تدري يها ٠‏ وعي ناي عملا 


6م د 


كْنْت بَتِظًا أو نائِمًا - وهذه لمَضّلاتَ تتحَكّمْ في العمَيّات اللاإراديّة 
والْهَضم وَدَوَرانِ ألدّم ومنها عضلات.الحجابب الحاجز والأمْعاءِ 


جِلذك 
7ن الايد 
يكف كاه أَجزاءِ جم ' 


ل ا 0 2 
علوي إن جد هو أكبْرٌ أعضاء الجسم ١‏ فهر 


العرّق وجُدُور الشعر. 
من وَظَائِف الجلد تنظيم دَرَجَةَ حَرارَةِ الجسم : فعندما ترتفع الحرَارَة 
7 العرق في الهواء يبرد الجلد. 


جلدك تَظيقًا وسَليمًا. 


يكسُو الشّرُ جَمِيمَ أنحاء جلك » خلا راحتي دين وباطن القَدمين 

3 مق 5 0 
ن. فهو طويل كثيف في ارا » لخن كثيف في 
أو قليل الكثاقة في مناطق الجسم . الأخرى . 


جهازك لعي الْمرْكرِي 
يتاَلّفُ 


رك مع لمر من كش ملل ألشربي. . ولستحْ 


20 


الطّّقات السيجيّة :ترف بالسّحايا . . ويحبي الدماغ صُندوقٌ عطي مدن 7 
قحف الجمجمة . ويعتيرٌ رُ الماع من الأخماء ع الكَبير: 


في الإنسانٍ» ون 


لسو في الإنسان البالغ يُقاربُ كيلوغراما ونْضَفَ ألكيلوغرام. ولا يق 


حش والذَاكِرَةٍ وهو ا كم في حركاتٍ جيك جميعها . 
هما ل في 0 ري الأماميّ 


03 


0 


ادس 2 الجمم كا هو مين في 
ألصَّفْحَة ١6‏ وَآرْسْم المُقابل لها. وَتَنَصِلُ هذه الأغصاب عَبْرَالحبْل الشّركي 
ب مرك القيادة العَامّوَ يلجم في مغ . 


1 


5 ادكه في لحت 
.٠‏ الّحَكُمْ في ارجلٍ 
ا 

0 
الكلام 
07 لير بكرن لكيه 
14 الادراك الج 


ا 


لف الأعصاب في جيك نظامًا متَشايكًا من الوْصْلات بين مُحَتَلِفٍ 
أنْحاء الجسم والدماغ . فَكانّها شبَكَةُ خطوط تلفوية نَل عبْرَها الإشارات 
والرسائل من -الدماغر وإليه. وتبدو الأغصاب كَحَيُوط ب 5 
وغالبًا ما تتشَعّبُ وتتشَكّب ثانية لتفرّع عر كأ انِ 


وتَقُومٌ الأعصابة بوَظائفَ ع ونا في امجشرعة لجرا 


الشماغ. وتخص بالزثية,والكنع راوشم 
ولذوْق. أمَا الأغصاب الجنيّة » التي تن دماغ بإحساسات المي 
والحرارة والأكرء تتَصْدْرٌ ين الحبل لتر وترم إلى جميع. الْجَاءِ 
الجسم . وإذا اتَقَطْتَ شيًا ما وأَعْمَضْت عَيْيِك فل أحْصَاب أليدٍ والأصابع ‏ 
ب دماغَك بِالكَثِرِ من المَْلُوماتٍ عن ألشّيء امَف ين حيث شكلة 


اع اع وها عه قد رمه 22 ا 000 5 
َحَجْمْهُ وَمَلْصَمْه وَدرَجَة حَرارَته ؛ أي إِنْ الأَغْصَابّ وتصِفه» للدماغ . 


الحاضة تصكر مغر امن 1 


وستَدل من آم مَجْمُوعَة الأخصاب المُحركةٍ على وظيفتهاء هي 

تتحَكُمٌ بالحرَكةٍ وذلك بِتَلقّي الأُوامر من الدماغ «ِتَفْلِها إلى العضّلات . 

وذ الأعسا زرا مهما فى حاب الحث + فإذا لصنت شيك ا 
8 9 


السخوة 


الصفحتين 48 و 49 فَراجِعْهُما. 


وتبدو فيه شبَكه الأعصاب التفرعة 


جميع أنحاء الجلم. لتَربْطَها 


أعصابك المُحرَكَة (إراديًا) والمستقلة وظيفيًا 

عندما تَرْغَبُ في تحريك جْرِْ من جيك » يُرسلُ وماك الأمرٌ بذك 
بر الأَعْصَاب السُحَيْكَة الممْصِلَةٍ بِمَضَلاتٍ الفاصل ايراد تَحيكُها. فكُل 
حَرَكةٍ تقوم بها إراديا يَصدُرٌ بها أمرّ من دماغ - سواغ كانت تلك الحركة 
تَحريك عُنْقِكَ أومَدَ يَدِكَ أوقنّحَ فيك أو ضَغْطَ أنفك. وإذا أرَدْتَ تقريبة 
سي" لِتَجِلِسَ عليه فإن دماغك بُرسِلُ سلِْلَة من الرٌسائِل عَبْرَ لأَْصابٍ 
لمُحركَة المْخَِصَةٍ إلى سيفيِكَ يرهق ويَديّكَ وأضابيك لِجرٌ الكرْسي' » 


ل لي ١‏ لماكت 0 

ولا يقتصِر التحكم في الحركة على الدماغ » فبعض الحركة يتم توجيهة 

وَضَبْطَه بواميطة قِسْم آخَرٌ من الجهاز مص هو قِسمْ الأْصاب المُعَقلةٍ 

سن ره لل م د لل لح ار لك 
2 


لجسم ليش بذونها. فهيّ دير شو حََية َس وَضَبْطٍ سْرْعةٍ نبصاتٍ 
القَلْبِ وتخيبرها حَسْبًَا تَدو الخاجة» وهي تتحكُمُ في سَنجرَى عميّة الوطم 


فى شى مراحلها فى االمردد الامعاء كل ذلك دون إن تذري الت عا 
ع 
2 50 َ 0 5 
وِفَضْلٍ هذه الأغصاب (اللاإرادية الحركَة) َسمَمِرٌ وَظائِفُ الجثم 


00 


ألحَيويّة بالعمَلٍ ٠‏ نائمًا كنت أمْ صاجيًا. فَحرَكة نفس مُستَمرةٌ وكذلك 
كاين والأؤردةٍ ولب » وجهاولة الَضِي' نئي وَعمَيَة 
والأئف ولَحَلق الرطوة لازم سَائْرَة دق وايظام . 


518 


000 


حََى ون نيام َعم الأعْصَاب آلمَسقِلةُ وطيفيًا تمر اعبات )ا 
ومراقيتها . 


ير لقلا في سَعْ قشر إل سير أاه الجن » 
وتو الرنتان لدم (وبواسيطته اجنم كلّه) بحاجته من الأكيجين» 
وتواصِلُ أعضاء المهاز الهَْميُ أعالها مَعكَا وإفرانًا وََقًْا وأمْيِصاضًا + 


لامي القرام ينها مع اك 
ولساي السّطْح . ويم عبر مَسامُ خَِاء الخليّة هون 0 والغذاء 
إليها وخروج ألفَضَلاتٍ منها. 

شيك عِده أيه مخ من اللاي بكر تصنيقها إجالا في أرب 
نظ الار ولف الجلد و" 
في الجسم . أما خلايا أشيع لضام فوظيفتُها رط 
وتكوين العضار يف والأوتار كا تقوم آلخلايا 


م 


0 . وألحَلايا العَصَليّهٌ هي حَرّمٌ من 
ن تَحِْيكٍ مَفاصِلِكَ. ويْضافْ إلى هذه الفئات» 


ترب جميع أجزاء الجسم بالذماغ . 

ألخَلايا وظيفتها ' ل 0 البككرياسٍ 
8 

في لدم 


0 الأعضاء ادا 
الأخضاء وتعاسكها 


التو 


لك 
الراذ الاي وإفراز الفَضَّلات 


وآلحَلايا الوَحِِدَةٌ التي لا تَِجَدَدُ مُطلنًا هي الخَلايا اَعصَبيةُ. 


0 الجبلة (البروتوبلازم) 


لذلا 


د لداين اير دو 
5 إلى الأوردة ألتى تُحَمه 


3 شر . وهكذا يعمل الدّمْ كمُعَد 


ا 


تالف آلدّمُ من كمَصْلٍ (البلازما) وكريّاتَ لدم الحَمْراء والبيْضاء 
والأويحاتٍ لدو ويَقُوم لدم بحَمْلِ الهذاء 0 إلى سَائِِ سجر 
لجنم وِيُخَلَصها من لَفَضَلاتَ عا ألا في آصَّفْحَةِ ‏ 


أطل سال يي لون نجع فو كنات كشي عات . وئات 


نَجْنَم 


ألدّم إليهم . ويتَقَدَمْ آلستطوعوت ا الذي تراه ف 


رع بكميّاتٍ من دمائهم 5 تحفظ في في أوعيّة خاصّة لِتسْتَعْمّلَ عند د الأقيضاء . 


كا 


العاديّة » ويزدادُ هذا المُعَدَلُ عندما تكون بحاجة إلى مَرِيدٍ من الأأكسجين . 


فحينا تركض » مكلا » تزداد سرعة تَنضبيك وَبَمْما 


20 فاخا بهد أكثرٌ ويبدو 
ذلك واضِحًا في َلّجَاتِ صَدْرِكَ صُعودًا وهبُوطا . 
ني نا ألشّهيقي يدل ألهَواء إلى ريك عَبْرَ 


33 


ملعل مكبر جذًا لوعاء شعي 
سات أدقّ تتّهي كل ينا بِحوئْصلةٍ 
تَبَدُو شْبَكَاتْ الأوعيّة الشعريّة 


يَجْرِي أيضًا أنتقال ثاني 
إلى لْحُوَيْصِلات الهَوائيّة 


وثاني أكْبيد لكبو من الأوعّة الشعرية عبر 
أي الرُقبقة لِكِليُها. «تَعُودُ الأوعِية 
شري بألدّم لَمرَكْبَج إلى مَجْرَى لدم . 


ا جاسو من شود عقر مُقايل أن 


ا 
ريات السَليمٍَ والخلاي 


مُصْفْر هو 1 . وينقل الحالان الول منأ 
دعبو عَبْرَ الإحليل (المّبال) على قَتَراسَةٍ 


حلص ما ص 9 وبهذا لاون وا 
من جع ققلات الجلم . 


>38 


شام تحب يلد إى سائل مسي 
خَلايا الجلم آمتِصاص غذائها 
ت. آنا لنصلات يجري 
ا اي 


رده رام 2 بي 


وقود المحّركات - لتوليدٍ 


لئسي هي الكربوهيدرات ( ألفحائيّات) والبروتينات ( أزُلاات) والدهون. 


02-0 
وتتواقر الواد الكريُوهيدراة 


م الجسم وهي ذات طق حَرا 
ألكربوهيذرات » ويَسَطيع أبلسم هايو لوا 
ذلك السمئة . 

وبالإضاقة إلى أنواع الأَغذية ارد 
الفيتامينات ألتي تبت أن لها دَورَا أَسَاميًا في 


واْحْضَرِ وقول . ويحتاج جسْئك كذلك إلى لَلاء وََْضٍ الأملاح المَمْدِ 
002 


وسائلٌ التبريد في جسيك 
تأَكْسَدُ الطعامٌ في خلايا الجسم ولد طاقةٌ حَرارية ؛ 
أكبرٌ من الطعام وَيَتَوْلَدْ مَرِيدٌ من 


0 حل 7 1 في 


ويَستَحْدِمٌ جسمُك 00 عِدَةٌ عر ص م رارق ا دلا شام 


رضا 


« عام عود ام 


العين عضو مرهّف بالغ 
جسم كروي ؛ أتشكل بست النقلة وص اتحفرظة حَلدا وا مير ادر 
ذلك العجوين لعي في الْجْجمَة مط دهن ا 


ةد والحدنا عم زازه الأساسية اذا 


الك ا 1لا ترس اماق ارد بار ويشيلها 
لى آلدوام مود لا يَنُضْبْ من شمو . 


لعي لزه لد من الع هرفس رعوشلها لحك 
أو إنساث أعين > ندر الحقة سرذاء الا اد ل وتشيع 
لد أو يق ميا لفوت ألضوء أو شلّيه » فهي تضِيق جد في الضوء 
لْسَاصِعر بيذا تلع حَدها الأقصى في اعنم حتى صَسْمَحَ عرو كمه أكيرٌ من 05 بابر 
العو إك داخل 0 ##[بل (الرطوبّة الزجاجيّة) 


وخلف الفرسة كاكرة توجد العد نه ولي 1 
+ - وهي الََّقة لمسَِيةُ لاس اسّة للضوء في ره 
المقلة . ولصُورة فاه على لسك وهي صُورة مَعلُوَة» يَحْلُها لْعَضَبُ 


ال ا الل الوك 


00 


أ | قنوات التوارن 1 


جست الحَصَّب ١‏ 


مات الأذن - المطرقةٌ 
هلاي ولسّدان ولكاية 


عي (إلى 


ثلاث هي المطرفَةٌ لدان ا 
ألدّاخليّة عْشَاءٌ رقيق 0 ليها الأهيزازات . 


: عه والسدان رركا ) إل 50 الداخية . ومن قَرفٍَ 
(حَازون) ادن الداخلة المليئة بالسائل تَنعِل الآهتزازات إلى امار 5 
طربق المَصَبب أَلسَمْعِي. وأبليزة الآخعرٌ من الأَذُنِ الدَاخيّةَ وهو القَتوات 
ل لحاس ا ا 
ا مُق - ا س0 وَل من 


تل اليِنطنة لقا في ليسم الأذنَ 
أَلدَاخليّة المليعة بالسائل 


فشْعْرٌُ بالدوار 0 على 0 


فيا 


ألطَّا تُساعِدُكَ في 0 را أحيدة طق سان سس لام 
الجد ساي عمه 0 في ألقم . 


01 تبات أعصاب الحسّن 25١‏ المْصِلَة أِضًا بالغ دِنّكَ تنش . 


اللسان والذوق والأسنان وا 00 


الاب في أثناء الأكل 


لامع 


لسن شيل » 0 أختباز ذلك 1 ا لساك المُخْتلفَة 
قبل من ا والبلح والحايض . 
وش ِسائُك بِضَبْطٍ مَخارجٍ الأصواتٍ أكتي ُصيرُها وأنتَ : تكلم أو 
ّ آل 1 رع صتدوق لصوت اذا 
ة ثرا ألصوت وما في العادقٍ 


في ّمل يُترلك أال ع أمام ساد 


وم 


1 2-6 رمق في دمر ول وم يضح كم 8 متتو لج | 
ضاف ع جما 5 وائر أعضاء ا اق أ 


ع لجن ' 


: لصيل 24 


َيه عاد كله َنم وعشرِينَ رف اناد الشهريّة أو الحَيْضٍ . 


4 


جنين في شهزه الأول 


(طوله 5" مليمتر) ١‏ لن< 


معي 
ساو 


جنين في شهره التاسع 


(طوله ١ه‏ ستتيمتيا) 


يَسَْطيع الأعيَاد 0 نفس . ومع 3 الطَلَ لويد 2 
فانّ لالع لع 2 5 


مجهز يعض 


2ه 


مَحْدُودق حايّة نفسه ص 


طراقه ويد عملاله نيلم لوس فالرحف فَالمَقي + 
6 


ٍ 


وَتبْدا شحصيتة ع اللي والتكامل قَيَصِيرٌ 
و ويُصبِحٌ كائنًا أجتاعيًا وعْنْصُرًا مهما ا 


4 


ده ولعة 


أو أي كن جلمه مهيا لها . فاليظا| 
ن من عِظام 1" وأكثمروئة »يا 3 أطراف اليظام مُعَطَاةٌ بمادةٍ 


دروف ستليا بأمجمرار أفو. فَجِلْدُ الفتى أكثر لين كاله ؛ ار 


2 


والآذان الفَيّة أرْمَفْ حِسًا وأكثرٌ حِدَّة دوكس في أكر عي 


سينا الدائمة بمَجموعةٍ ليشرين 3 اللي رقع ب عَدَدُ الأمْنانِ الدّائمَة إل 


ره بو عفه 


أئنتين وثلاثين نمو أضراس ألعقل الأزيمر التي تظهرٌ بَعْدَ ذلك بحوالى عَشْرٍ 


00 2 


وف حول 2 1 0 


د شمو ألطّويلةُ » ويُصبح 00 0 الذي لا حزن له ولا و 
إنسانًا بالعًا -صِية بيه أؤ شابًا - مكتيل الشباب . 


45 


لعرِيُ هو آله" أو مَكِنَهٌ حالَِةٌ الكفاية ولفَعليّة 
أ ٠‏ وألجُم اسم المُعاقى هو الأم الطبيني 7 
ْنا : لكن علي ك العصَّرف بِحِْمَة وي للمحاقظة على سَلامةٍ جسيلك 
وعافتتك : فالصَحَةٌ تاج على رُؤوس الأْصِحَاء لا يراه إلا المَرْضّى . 


00 د 


ن في مدا حاجتهم مِن وم 2 فالقاعدة العامة 


رَة ساعة في .مين السادِسَةء وعَشرٌ ساعات, )ا 


م 2 55 
لِجِسْيك . وإذا كُنْت تُصِرْ عل تَنَاوِْ شيء ما بين الوَجَِاتٍ 
ِ بَمْضٌ الفاكهة أو اجوز أو لبْندْق لا الْسَلوبات الي قد تسب 
في تلن أسسْنايك . 

والرياضة البَدَنيّة المنتظمّة ضرورية لجسّيك وبخاصة في : 
06 01 00 0 
َمَضَلائُك بحاجة إلى ثري » والتريض يريد من سْرعة دَوْرَتكَ ادويق 


0 


لمي " ل اح ل ا 20000 
الَف العميق مُفيدُ ريك . إن قواعد أَلصحّةَ بَِطَةٌ وَسَهلَةُ فَمَارسْها : 


يومنًا في وقت مُحَدَدٍ ؛ اغشميل جَيدا وَحرضٌ على لذ 


بك اللافة أن قم على دين وغيره من العاداتر 


َلمُضِرةِ. وكا يتولون :..«العقل اسيم في الجثم السليق». 


سِلْسِلَةُ «كتب الضّيعة» 


اله ور ادن 
؟ - السَماء في اَن 


عأطهة 536 58:65 


ف سِلسِهَ حَنَ المظالعة الآن اأكترمن 10١‏ كنا أل ألواحنًا 
من الموَضوكَات تتاسب تلق الأعمّار - اطلمالبيّان الخاص بها من: 
7 مككتة انان - سَاحَة رياص الصاح - بَيزوت 


ل 


